Vad serverar du till soppan? / 5
X E *Med utgangspunkt att biotillgangligheten av hemjarn &r 25% och

Broccol ISOPPa med H icke-hemjarn 5%. Samtliga berakningar ar genomférda av legitimerad
frukt och focaccia... H dietist i naringsberakningsprogrammet Dietist Net. Berékningarna ar

' enbart gjorda pa huvudratten, utan salladsbord, bréd och smér, sa

E det &r inte rimligt att den pa egen hand ska na upp till rekommen-

! derat energi- och n&ringsinnehall fér en skollunch.

1

500% mer jarn
an om du serverar M e L
hummus.

Ratten
innehaller:
11 mg jarn

Ratten
innehaller:
21 mg jarn

Ungefarligt upptag:

0,06 mg

Ungefarligt upptag:

0,37 mg

jarn*
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Lz kr Svenskt Kott ar en varumarkesoberoende organi- L L \
: ".-"'- sation och en moétesplats for dig som vill diskutera,
o 7, inspireras och lara dig mer om svenskt kott och dess

mervarden. Vi berattar varfér du ska valja svenskt \/A D H A N D E R

ndt-, gris- och lammkott.

..med hummus .med leverpastej M E D JA R N ET’)

Vill du ha mer information eller att vi ska komma ut till
din verksamhet och prata om dessa fragor? Kontakta
oss: info@svensktkott.se eller 010-184 26 00

Visste du att 1 av 3 flickor har jarnbrist?

Jarn ar viktigt genom hela uppvaxten, bade for

den mentala och fysiska utvecklingen. Brist pa

jarn kan yttra sig som trotthet samt att man far

svart att koncentrera sig och prestera i skolan.

For de allra minsta barnen kan jarnbrist paverka

hjarnans utveckling negativt. Darfér ar det vik- Scanna garna QR-koden
tigt att ha koll pa matens jarninnehall, oavsett for att lasa mer
matgésternas alder. 4

Jarn finns framst i animaliska livsmedel som N
lever, blodpudding och kétt, men det finns aven A
i vegetabilier. Det kan dock vara svart att ata

tillrackligt mycket vegetabilier for att tacka be-

hovet av jarn, och det &r svarare for kroppen att

ta upp jarnet i vegetabilier &n i animalier.
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VEGOBIFFAR
MED TOMATSAS OCH
UGNSROSTAD POTATIS

Ratten
innehaller:
2,7 mg jarn

Ungefarligt upptag:

0,13 mg

Vad hander ndar man byter protein?

For att minska klimatpaverkan verkar en enkel
6sning vara att byta ut en rdvara mot en annan.
Men att byta ut en ravara paverkar ocksa naringen,
framforallt nar det kommer till jarn.

Vi har tittat ndrmare pa naringen i tre matratter
som kan serveras pa en mellanstadieskola. Recep-
ten ar likadana med enda skillnaden att proteinet
har bytts ut mellan ratterna. Aven om néringsbrist
ar ovanligt sa férekommer jarnbrist hos matgaster-
na i skolan, darfor har vi tittat ndrmare pa just jarn.

Naringsberakningarna vi har gjort visar att krop-
pen kan ta upp tre ganger sa mycket jarn fran en
ratt med notfarsbiffar jamfort med vegobiffar och
dubbelt s& mycket jarn som fran kycklingbiffar.

NOTFARSBIFFAR
MED TOMATSAS OCH
UGNSROSTAD POTATIS

Ratten
innehaller:
2,2 mg jarn

Ungefarligt upptag:
0,40 mg
jarn*

Tank pa att maltiden ska innehalla tillrackligt
mycket j&rn - men hall ocksa koll pa vad som
Okar och hdammar upptaget av jarn.

Okar upptaget:

- Kott i maltiden = kottfaktorn (kott, fisk, fagel)
- C-vitamin

- Fermenterade gronsaker

Hammar upptaget:
- Fytinsyra
- Polyfenoler

KYCKLINGBIFFAR
MED TOMATSAS OCH
UGNSROSTAD POTATIS

Ratten
innehaller:
1,3 mg jarn

Ungefarligt upptag:
0,18 mg
jarn*

Mer jarn med nétkott
Maltiden med notkott gav hogst upptag av jarn.

Det beror pa tva saker:

1. Jarnet i kott ar attare for kroppen att ta
upp an jarnet i vegobiffar.

2. Notkott innehaller mer jarn an kyckling.

Nar du naringsberaknar recept far du fram det
totala jarninnehallet, men det s&ger inget om hur
mycket av jarnet kroppen faktiskt kan ta upp. Vid
bilderna kan du se jarninnehallet i ratterna och hur
mycket av jarnet som kroppen faktiskt kan ta upp.

Genom att servera bade svenska vegetabilier och
svenskt kott behaller man det hdga naringsvardet
i maltiden, samtidigt som ravarorna producerats
pa ett mer hallbart satt.



